8 práticas simples de 
mindfulness 


A melhor maneira de reconectar-se com esse campo de calma dentro de você, também 
conhecido como o “testemunhador”, é através da incorporação de práticas de atenção pl 
em sua vida. 


As práticas de atenção plena só serão eficazes se forem levadas a sério. Para ser franco 
você deve praticar como sua bunda está pegando fogo! Tem que haver paixão, 
intencionalidade e dedicação voltadas para a atenção plena, caso contrário, você 
rapidamente perderá o interesse. Prática morna de meia-boca só leva ao desapontamen! 


Outra coisa vital para estar ciente é que a atenção plena não é sobre alcançar algum est: 
especial, ou uma utopia perfeita. Como já indiquei; isso simplesmente não existe. Em ve; 
disso, mindfulness é simplesmente tornar-se consciente do que está acontecendo agora, 
seja uma sensação física, um som, um pensamento, um cheiro, uma emoção etc. 


Mindfulness anda de mãos dadas com permitindo que as coisas sejam exatamente o que 
elas são no momento, seja uma sensação de solidão, uma sensação de medo em seu 
estômago, um cano gotejante pingando, um cachorro latindo, a necessidade de gritar, a 
necessidade de chorar, a necessidade de rir, o desejo por comida, e assim por diante. 


Eu amo a atenção plena. E espero que você aproveite bastante essas práticas: 


1. Faça tudo devagar 


Conscientemente abrandar. Caminhe devagar, beba devagar, sente-se devagar, respire 
devagar, fale devagar, mova o corpo devagar - pratique a desaceleração da sua tendênci 
natural de apressar tudo. 


A reação imediata a essa prática geralmente é: “Eu não posso fazer isso! Eu tenho prazc 
para atender, etc. etc. “Mas quando você aprender a ir devagar, você reconhecerá quant: 
coisas você acumula em seus dias que você realmente não precisa fazer. Como resultad 
você aprenderá a se concentrar exclusivamente no que precisa fazer e tornar-se mais 
eficiente. 


Você também pode escolher uma ação para fazer lentamente, como caminhar ou 
respirar. Permita-se conectar completamente com os movimentos de lentidão e como é 
difícil, no início, adaptar-se a esse ritmo. Logo, com a prática, o próprio movimento se 
tornará um gatilho para se tornar atento e presente. 


2. Testemunhe sua respiração 


Quantas vezes você tentou respirar devagar, apenas para se sentir tonto ou em pânico? 


Eu sei que quando estou me sentindo estressada, a pior coisa a fazer é 
tentar controlarminha respiração. Em vez de me sentir relaxada, sinto-me mais nervosa 
sufocada. 


A melhor alternativa para controlar sua respiração é testemunhá- la. Para testemunhar < 
respiração, você deve conscientemente parar no momento presente e simplesmente 
observar o que sua respiração está fazendo. 


Por exemplo, se você estiver respirando superficialmente a partir da parte superior do tór 
simplesmente observe e permita que a respiração aconteça. Logo, o próprio ato de 
testemunhar e permitir irá acalmá-lo, dando-lhe o espaço para aprofundar sua respiraçãc 
se desejar. Talvez sua respiração possa ser rápida e irregular, ou neutra e profunda - 
permita isso. 


3. Sinta o seu corpo Interior 


Esta técnica foi inspirada por Eckhart Tolle em seu livro “ A New Earth ”, onde ele mencio 
a energia sutil dentro de nós, que ele chama de “corpo interior”. 


Para sentir o seu corpo interior, basta cnamar a atenção para uma área do seu corpo, co 
a mão, o pé, o peito ou a cabeça. Permita-se sentir a energia vital em uma área 
específica. Por exemplo, deixe sua atenção assentar totalmente em sua mão. O que sen 
corpo interior lá? É pesado, formigante, quente e movimentado? 


Eventualmente, você pode atrair a consciência para outras áreas do seu corpo até que ví 
possa sentir completamente o corpo interior. Com a prática, você será capaz de se torna 
consciente do corpo interior, mesmo enquanto fala com os outros. Essa prática de atençé 
plena também permite que você solte sua identificação com seu corpo, tornando-se uma 
boa ferramenta de despertar. 


4. Deixar tornar-se uma sinfonia de 
sabores e texturas 


Crie o hábito de usar a comida como uma âncora de atenção plena. Geralmente, sempre 
que comemos, também estamos fazendo algo mais. Por exemplo, a maioria de nós come 
em frente à TV, come enquanto usa nossos telefones, come enquanto fala, come enquar 
lê o jornal, come enquanto pensa em algo... etc. Nós raramenteestamos totalmente 
presentes com nossa comida. 


A maioria de nós esquecemos ou desaprendemos como simplesmente ser com a nossa 
comida. A comida é feita para desfrutar e nutrir o corpo, mas a maioria de nós a esvazia 
sem pensar, reduzindo-a a uma função puramente prática. 


Ansioso para comer como uma experiência intimamente sensorial. Deixe os sabores, 
texturas, aromas e temperatura de sua comida enredarem suas papilas gustativas. Quan 
surgem distrações (como inevitavelmente o farão), desenhe seu foco e sua intenção de 
voltar a experimentar sua comida. Eu escrevi um artigo sobre esse assunto há algum ten 
chamado “ Nós comemos, mas não provamos. " 


5. Dedicar um dia por semana para se 
tornar consciente de cada um dos seus 
cinco sentidos 


Por exemplo, na segunda-feira você pode prestar atenção ao som na terça-feira; toque, r 
quarta-feira; vista, na quinta-feira; cheiro, na sexta-feira; gosto - e repita isso. 


Você pode até mesmo tentar incorporar outros sentidos, como intuição ou instinto, 
prestando atenção às sensações físicas que você recebe em certos lugares, situações e 
torno de outras pessoas. 


Na segunda-feira, por exemplo, você pode treinar para ficar alerta às sensações físicas, 
como quando toca em algo, escova alguém, movimenta seu corpo, digita em seu 
computador, etc. 


Eventualmente, você começará a se ancorar firmemente no momento presente através d 
todos os seus sentidos. 


6. Passe mais tempo na natureza a cad: 
dia 

Se você mora em uma cidade, tente passar mais tempo ao ar livre. Viver dentro de casa 
dia todo tende a restringir a mente imensamente. Sentado do lado de fora, você abre suz 
mente para experimentar mais expansão. Essa é uma das práticas de mindfulness mais 


simples que envolve pouco esforço. Tudo o que você precisa fazer é se comprometer a 
sentar e observar o que quer que esteja no seu campo de visão por pelo menos meia ho 


7. Faça uma meditação andando 


Uma das minhas práticas favoritas de mindfulness é a meditação andando. O legal dess: 
prática é que você pode incorporá-la ao seu regime diário de exercícios. 


A meditação andando é muito simples e extremamente fundamentada. Tudo o que envol 
é tornar-se consciente da sensação do chão sob seus pés. 


Eu gosto de sentir o ritmo dos meus pés, e como é andar em sapatos diferentes, como 
tênis, sandálias, sandálias - assim como a textura da terra, seja ela macia, áspera, 
escorregadia ou dura. 


Para praticar a meditação andando, permita que seu foco repouse nos movimentos de se 
pés. Literalmente, “coloque-se no lugar” dos seus pés e experimente puramente o que el 
estão experimentando. 


Lembre-se, nenhuma sensação tem que ser "melhor" ou "pior" que outra. O propósito da 
atenção plena é não apenas viver no momento, mas também tornar-se consciente dos 
pensamentos que surgem em sua mente e deixá-los ir. 


8. Oração de gratidão 


Fazer uma oração de agradecimento pelo que você tem todos os dias é uma das prática: 
atenção plena mais transformadoras por aí. 


A gratidão só pode existir no momento presente, portanto, é a ferramenta de atenção 
perfeita. Quando estamos perdidos em nossos pensamentos, é tão fácil para nós pegarm 
o que temos como garantido e constantemente buscar mais. 


A gratidão nos coloca no aqui e agora. Quer você acredite em Deus, na Vida, no Espírito 
ciência - isso não importa - confunda seus agradecimentos em silêncio ou em voz alta, e 
você se tornará mais atento ao presente. De fato, o próprio ato de gratidão requer que nc 
tornemos conscientes de todo o bem que temos agora. 


Aqui está uma amostra de oração de gratidão 


Agradeço a Deus / Vida / Espírito por tudo o que 
tenho neste eterno momento presente. Eu sou 
muito grato e abençoado. Um homem. 


